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Психическое состояние – это отражение личностью ситуации в виде устойчивого 
целостного синдрома (совокупности) в динамике психической деятельности, выражающегося 
в единстве поведения и переживания в континууме времени [1]. 
Под саморегуляцией мы понимаем сознательные воздействия человека на присущие 
ему психические явления (процессы, состояния, свойства), выполняемую им деятельность, 
собственное поведение с целью поддержания, сохранения или изменения характера 
их функционирования. Процессы саморегуляции носят обязательно сознательный 
и целенаправленный характер. Большинство известных и востребованных в современной 
психологии видов саморегуляции, используемых в них методических приемов и процедур, так 
или иначе, прямо или косвенно, но уходят своими корнями в йогу, где они применялись как 
эффективное средство профилактики функциональных расстройств. Установлено, что 
систематическое применение различных видов саморегуляции позволяет нормализовать 
эмоционально-энергетические характеристики психики, в частности закрепить 
преимущественно позитивные психические состояния.  
Обнаружено влияние саморегуляции на жестко связанные с темпераментом 
личностные особенности, в том числе на такие показатели, как экстраверсия и нейротизм 
(отмечается тенденция к снижению интровертированности, повышается потребность 
в социальных контактах), снижаются показатели личностной и ситуативной тревожности, 
улучшается самоконтроль за проявлением чувств, усиливаются выдержка, самообладание, 
целеустремленность. У прошедших обучение саморегуляции снижается склонность 
к переживанию состояний неуверенности в себе, замешательства и растерянности, 
непродуктивной напряженности. Все это в совокупности повышает эффективность 
профессиональной деятельности, способствует укреплению психического здоровья [2]. 
В настоящее время некоторые виды саморегуляции успешно применяются 
на практике: самовнушение по Э. Куэ, исцеляющие настрои Г. Н. Сытина, аутогенная 
тренировка, медитация. 
Использование самовнушения в лечебных целях стало особенно популярным в Европе 
20-х годов прошлого века. Немало интересного опубликовали в это время Куэ, Бодуэн и Пирс. 
Что касается Эмиля Куэ, прославившегося на весь мир благодаря успехам руководимой 
им клиники самовнушения в Нанте, то, начав скромным фармацевтом, он затем не просто 
глубоко изучил психофизиологию, но и выдвинул целый ряд оригинальных концепций, 
имевших в Европе широкий резонанс [3]. 
Согласно Куэ, лечебные представления по своей сути являются констатацией факта. 
Он назвал их формулой самовнушения. Таковой является главная формула Куэ: «С каждым 
днем во всех отношениях мне становится все лучше и лучше». Формула внушения – это 
предложение, составленное в настоящем времени [3]. 
Метод словесно-образного эмоционально-волевого управления состоянием человека 
(СОЭВУС) – «метод исцеляющих настроев» – базируется на методах психотерапии 
и некоторых приемах народной медицины. Он заключается в многократном систематическом 
прочтении или прослушивании формул самовнушения в целях управления состоянием 
человека. Наибольшую пользу метод Г. Н. Сытина приносит тем, кто подходит к нему 
с доверием и надеждой [3]. 
Настрои Сытина составлены таким образом, что для оздоровления и улучшения 
деятельности какого-либо больного или ослабленного органа они нормализуют управление 
органом со стороны нервной системы, стремительным потоком крови промывают его 
и обеспечивают полноценным питанием и кислородом, вливают в него энергию и силу. 
В методе Сытина такие настрои имеются для всех органов и систем организма [3]. 
Аутогенная тренировка – это один из широко известных и практикуемых видов 
саморегуляции. В его основе лежит применение специальных формул самовнушения, которые 
позволяют оказывать воздействие на процессы, происходящие в организме. Техники 
регулирования различных функций человеческого организма с помощью принципа 
самовнушения с давних времен разработаны и хорошо представлены в йоге. Появление 
же этого вида саморегуляции на западе связывают прежде всего с именем немецкого 
психотерапевта И. Г. Шульца, который прежде чем изложить свою концепцию аутогенной 
тренировке, посетил в первой половине XX в. Индию и основательно познакомился с опытом 
местных йогов и применяемых ими техник релаксации. Шульц определял аутогенную 
тренировку как самовоспитание с помощью специальных упражнений и считал ее одним 
из методов психотерапии. К психофизиологическим механизмам аутогенной тренировке 
он относил тренировку в переключении и сосредоточении внимания; механизм освобождения 
от «мышечных зажимов»; снижение уровня бодрствования. 
Под медитацией принято понимать серию мыслительных действий, цель которых – 
достичь особого состояния организма человека, характеризующегося погруженностью 
в глубокое физическое и психическое успокоение, отрешенностью от внешнего мира, во время 
которого сохраняется способность к размышлениям – оперированию образами на заранее 
намеченную тему. 
Можно сказать, что медитация – это, в сущности, просто упражнение в сосредоточении 
сознания. Она уравновешивает состояние сознания. Достигается медитация путем 
концентрации внутренне направленного внимания, возможно большего мышечного 
расслабления (релаксации) и эмоционального покоя. Одно из существенных преимуществ 
медитации по сравнению с другими видами ПСР заключается в ее сравнительной простоте. Она 
позволяет снять эмоциональное напряжение, привести психическое состояние к равновесию. 
Медитация хорошо зарекомендовала себя как эффективная защита организма 
от разрушительного влияния стресса. В целом она увеличивает ресурсы для сопротивления 
стрессу, любым негативным эмоциональным состояниям, развивая способность управлять 
собственными эмоциями. Она не только тренирует внимание, усиливает (развивает) контроль 
над собственными мыслительными процессами, но также не менее успешно способствует 
снижению мышечного напряжения, регуляции дыхания, нормализации пульса, снятию остроты 
чувства тревоги и страха. 
Экспериментально установлено, что человек с помощью медитации в состоянии 
регулировать частоту пульса, контролировать повышение и понижение температуры тела. 
Доказано, что медитация как система психотехнических приемов, предназначенных для 
вхождения в определенные состояния сознания и пребывания в них во время выполнения 
какой-либо деятельности, предполагает достижение следующих эффектов: 
 нормализации нервных процессов;  
 повышения жизненного тонуса; 
 формирования воли; 
 развития интеллектуальных способностей;  
 улучшения памяти и внимания; 
 изменения отдельных черт темперамента и характера; 
 улучшения работоспособности; 
 снижения конфликтности при взаимодействии с другими людьми; 
 предотвращения и преодоления различных заболеваний. 
Психическое здоровье является неотъемлемой частью и важнейшим компонентом 
здоровья. В Уставе ВОЗ говорится: "Здоровье является состоянием полного физического, 
душевного и социального благополучия, а не только отсутствием болезней и физических 
дефектов [4]". Важным следствием этого определения является то, что психическое здоровье – 
это не только отсутствие психических расстройств и форм инвалидности. 
Психическое здоровье – это состояние благополучия, в котором человек реализует 
свои способности, может противостоять обычным жизненным стрессам, продуктивно работать 
и вносить вклад в свое сообщество. В этом позитивном смысле психическое здоровье является 
основой благополучия человека и эффективного функционирования сообщества. 
Психическое здоровье имеет важнейшее значение для нашей коллективной 
и индивидуальной способности в качестве разумных существ мыслить, проявлять эмоции, 
общаться друг с другом, зарабатывать себе на пропитание и получать удовольствие от жизни. 
Учитывая этот факт, укрепление, защита и восстановление психического здоровья могут 
восприниматься индивидуумами, сообществами и содружествами во всем мире как действия, 
имеющие жизненно важное значение. 
На основе всего этого можно сделать, вывод, что разные виды саморегуляции 
способствуют проявлению способностей человека, его продуктивной работе и хорошей 
стрессоустойчивости. Тем самым создавая психологическое благополучие. 
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